Ban hudng dan Breathing Box(Viét Nam version)
thdi gian yén tinh dé€ cham séc ban than




GUi dén ban, ngudi da lam rat t6t cho t6i thoi diém hién tai

Tai day, chang t6i da chuan bi ban hudng dan dé cé thé cham soc ca vé

thé chat va tinh than cho ban.
Ban that la can dam va tuyét vai khi da bat dau mét cubc séng mai tai Han
Quéc, mot dat nudc cach Viet Nam khoang 3000 km. Day la ban hudng
dan danh cho ban.
Liéu c6 phai la ban sao nhang trong viéc cham séc ban than vi phai thich
nghi v&i mét gia dinh ma&i, mét nén van héa méi hay khong? Diéu quan
trong nhat trong qua trinh tir chuan bi mang thai cho dén khi mang thai,
réi sinh con dé la viéc ‘cham séc ban than’. Hay lang nghe tiéng ndi cla

con tim va co thé ban.

Séng c6 khuc nguoi cé luc




Daily Breathing Circle

Cham séc tot cho ban than giong nhu viéc
hit thd moi ngay

Hit thé (£53}7))

Mot ngay mdi bat dau. Ban cam thay thé nao khi thay vi viéc bd
mac ban than trong con |G théng tin va tiéng 6n ao ngay sau
khi vira thirc day bang viéc yén ldng danh chat thoi gian tap
trung cho ban than minh?

Hay dat chiéc dién thoai quen thuéc xudng va th&r cdm nhan
nhip tim dang dép cung vdi viéc hd hdp cla chinh minh lac
nay. D3 dén luc loai bd sy phan tdm bang thi giac va ngén ng,
dé tap trung vao viéc hit thd va lai bt dau mot ngay mai.

Sy yén tinh va binh yén dén vai ta nhu mot mén qua.

Cham séc cay c8i (A E=H7))
Nhitng nguoi cham soc cay c6i sé thudong
xuyén cam nhan duoc hanh phuc, c6 nhitng
suy nghf sang tao, va thudng cam thay
vui vé hon nhiéu nhitng ngudi khdong cham
sdc cay coi.

Bé&i vi thién nhién c6 strc manh phi thudng
gilp ching ta cai thién tam trang t6t hon va
dat dugc thanh qua t6t hon. C6 phai la ban
dang phai chiu nhiéu ap luc trong cong viéc
hay mét méi vi moi ngudi xung quanh, hay
dang phai d6i mat véi mot méi trudong xa la?
Hay cham séc cay cbi va don nhan sic séng
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tr nhitng chiéc 1a xanh mon mén vao méi
budi sang.

Nhat ky cdm on (ZAFL 7))

Ban st dung thoi gian quy bau dé két thuc

mét ngay clia minh nhu thé nao? Ban van con dé
y dén nhitng viéc khéng dién ra theo y minh hay
nhirng |0i n6i khé nghe khéng lvdng trudc duoc
ding khong? DU vay, ban thay sao khi thtr nhé&
dén nhitng con ngudi, déi twong hay khoanh
khac nao d6 xung quanh minh lam ban than cam
thay s& ‘ khéng sao’ ca ? Nhitng ngudi biét cam
on va tim kiém sy cdm on thi duong nhién s&
manh khde hon, x& Iy nghich canh tét hon, va
cling 6 nhiéu méi quan hé ca nhan tét hon. Hay
Iuu lai nhitng diéu lam thay d6i tan s6 cudc séng
mdi ngay.

An uéng (AJA}s}T))

Thirc @n 1a mén qua méi ngay ta danh cho
tinh than va thé chat cla ban than. Ban da
c¢6 mén an mang lai strc manh va sy an Gi cho
tinh than va thé cht chua? Hém nay ban sé&
dung mén an gi dé ¢é vii ban than minh?

NG sé trd thanh thoi gian tang cho ban
than ban dé dm, anh ndng va lugng gié
phu hop...

Tap thé duc (253}7)) ‘ -

Bay gi® ching ta thr nhe nhang danh thirc co thé day nao? Chi can van déng va kéo cang co thé

mét cadch nhe nhang thi cling s& c6 nhitng thay d6i trong hé théng tim mach va chi s6 héoc mén.
Nang cao thé lyc I1én tirng chit mot sé tang su hinh thanh serotonin va dopamine, lam giam

nguy co phat sinh sy bat an hoac bénh tram cam. Ban thay sao vé viéc thlr ding Ién khoi chd ngbi,
m& toang rém clra va tang am lvgng cla ban nhac 1én. Hay danh thirc co thé vat va clia ngay hém
nay bang nhip diéu tich cuc qua viéc van déng nhe nhang.

Hay nhai thirc an mot cach k§ va cham rai, va
noi v&i minh rang “hém nay da vat va nhiéu
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2. Cham séc cay c6i A& E17))

Thoi gian budi sang thirc day, hay tim mot khéng gian thodi mai ma khdng bi ai quay ray. Ban da bao gi¢ thir trong cdy chua? Bat ké cay nao cling duogc. Ciing rat t6t néu ban
Ng6i xu6ng véi mot tam dém trén ghé hodc trén san va bat dau tap trung hit thd. gieo hat hoac trong cay giéng dé quan sat qua trinh ching dam choi ndy 16¢ va két

trai. Bat c khi ndo ban muén hay thir tréng cay nhé. D6 la thoi diém t8t nhat dé lay
chuyén trai tim ban.

Va hay dat tén cho cay. Khoanh khac dat tén cho bat cl céi gi, s& trd nén dac biét hon déi véi
minh. Hay cho cdy hap thu 4nh sang mat troi vira dQ, tudi nudc hop Iy va quan sét sy phat trién
clia cay. Hay chao hdi ching méi séng va mong doi ngay hém nay chdng s& I6n hon ngay hém

e

. Dat hen gio (Hay thdr 5 phat vao ngay dau tién).

. Hay ngdi thang lung va tha 16ng mat va vai.

. Tap trung vao cam giac clia co thé va hd hap cla ban than

. Nhdm mat ciing c6 thé gitp ban tap trung.

. Hay cdm nhan khoanh khac khéng khi di vao 16 mii ctia ban.

. Hay theo ddi khi hoi thd di vao 16 miii réi di chuyén vao phdi.

. M&i lan ban hit vao, hay hinh dung trong dau ban vé viéc [6ng nguc va bung cla ban cing

NOoOu s, wN -

1én xep xudng nhu thé nao.
. Lap lai nhiéu [an dé tap trung vao ngudn nang luong tuoi méi cung cdp cho co thé.
9. Bat dau mot ngay mdi bang cach khac ghi vao co thé minh. khoanh khéc yén tinh va binh
yén nay.
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*Hay |3p lai qua trinh nay trong mdt tuan, méi ngay mot lan.
*Hay tang thoi gian luyén tap 1én thém 1, 2 phat méi ngay va ghi lai.

Ban ciing c6 thé xem ban hudng danlhit tha] & trén, va lam theo
Ban ciing c6 thé st dung “nhac chita lanh tdm hén” [Mom An Ae] trén YouTube
*NEu quét ma QR, ban s& duoc két ndi véi trang “Nhac chita lanh tam hon”.




3. Tap thé duc (

4. An udng (AJAFSET))

Cac bai tap hit thd cé kiém soat lam gidm huyét 4p va mang lai cho co thé cam giac binh
yén va thu gian. N6 cling lam gidm cang thang gitp duy tri co thé va tam hon khoe
manh. Hay bt dau bai tap co nhe nhang bang day cao su trong khong gian thoai mai
nhat nhé. Néu thuc hién bai tap 3 lugt méi luot 10 1an , mbi tuan 3 ngay tré 1én va lién
tuc duy tri thi ban s& cdm thay su thay di tich curc cla tdm trang. Tl bay gid, t6i sé gidi
thiéu bai tap vai day cao su don gian ma ban ¢é thé thuc hién dugc nhé.

2) Deo day cao su lén bap dui ,
dat hai tay lén eo va giang hai

1) C6 dinh day cao su trén
san bang hai chan, dung hai

¢
tay ndm ldy day va ddy cao ' chan dirng rong bang vai. Lap
lén theo huéng thang ding . lai d6ng tac tur tlr ngdi xudng
tr trén bap dui dén trén vai. va ding lén vai tu thé squat,
trong tu thé thang lung, 13p di dé cac co dui va co mong lién

Iap lai dong tac nay theo chiéu tuc cang va tha 16ng.
di chuyén cla hai canh tay.

3) Ding thang, hai tay 6m eo va quan day vao cd chan. Dung
' mot chan lam diém tua, tir tr nang Ién va ha xuéng chan con

lai theo hudng ra phia ngoai va lap lai. Tap trung vao viéc di
chuyén chan ma khéng lam anh hudng tdi tu thé cla co thé.

< biéucanchay >
- Trudc khi tap thé duc, hady kiém tra do an toan cla khu vuc xung quanh.
- Trudc khi st dung. kiém tra xem day cao su cé bj rach hoac d6i mau hay khéng
- Kiém tra xem nut that da duoc that chat chua, day cao su da dugc ndm chat trong tay hay chua.
- Vui long chi st dung trong pham vi khéng phat sinh triéu chirng dau nhirc.
* Trong thoi ky mang thai, khéng dugc nin thd khi van déng va hoi y kién bac si trudc khi tién hanh tap luyén.

vui long truy cap trang website

clia Vién phat trién nang cao strc khde Han Quéc [bai tap dayl,
Co quan xuc tién thé thao quéc gia [thé thao trong nhal. =
*Néu quét ma QR thi ban c6 thé truy cap duoc vao cac trang website da duoc hudng dan & trén.

Néu ban mudn biét thém vé da dang cac bai tap hon thi EIH#EI
1
a
[

Chung ta an thirc an vi déi, nhung doi khi cling an thirc an dé giai tda cam xuc tiéu cuec.
Khi an nhitng moén an ngon, co thé sé bai tiét ra Dopamine va Oxytocin lam gidm

hooc mén cang thang va khién ban cdm thay vui vé va hai long. Mén an nao s& lam t6i no
hém nay? Ching ta hay thdr chudn bi bita an hém nay vai tam thé lura chon nhitng mon
qua hang ngay danh cho tam hon, thé chat va tinh than.

Ban dang an gi vay?

Théi quen quan sat nhitng gi minh dang an cé thé gitp thay déi can nang, nhung né ciing gidp hinh
thanh thoi quen an udng lanh manh. Hay quan sat xem ban c6 dang hap thu lvgng dinh dudng can
thiét phu hop hay khong.

Trudc tién cung cap du nudc
cling quan trong nhu banh
trudc gidp cho xe dap lan
banh. Tiép theo, banh sau
hién thij s& lan va lugng tiéu
thu duoc khuyén nghi cho 6
nhém thuc pham. Hay thlr
nght vé ty |é va cac loai thuc
pham d& an ngay hém nay.

Hreycle vegetables |

V”
butterfat, sugars )

N b

milk, dairy products

fruits

Ban dang an nhu thé nao?

“Cach” ban an c6 thé anh hudngdén tam trang cla ban nhiéu hon Ia “nhitng gi” ban an. Néu ban
vlra an thirc an vira xem dién thoai di dong, thi hay chuyén su cha y tir dién thoai di déng sang
thirc an. Chi can dua thirc an vao miéng, thudng thirc tir tir va tap trung vao hanh déng an thoi
chdng ta cling c6 thé 1am gidam cing thang, tram cadm va cam thay thic &n ngon hon.



5: Viét nhat ky cdm on (ZAFL7] A7)

K&t thic mot ngay va hay ngam lai ngay hdom nay . Trong s6 nhitng viéc xay ra trong ngay
hém nay hay hdi tudng lai viéc ma ban cam thay biét on nhat.

Cho du d3 gap ngudi vo 18 nhung van khong lam ran nit sy binh yén trong tam
hon ctia ban

Kho chiu khi Idc tan lam bi tac dudng nhung hay nhé rang khi vé nha ban c6 khong
gian dé nghi ngoi

Tat cd moi ngui trong gia dinh hém nay cling déu trd vé nha mot cach an toan va
cling ngdi an téi v&i nhau

Nh& nhitng viéc vat va clia ngay hém nay nén vira dat lung xuéng giudng la cé thé
ngt luén vvv

Cho du mdi ngay clia chiing ta déu dién ra giéng nhau thi tly theo viéc ta nhan thirc va chdp nhan né
nhu thé nao né s& mang mét y nghiia khac. Méi budi t8i sau khi két thic mdt ngay, hay thir viét ‘nhat ky
cadm on’ dé tim y nghia méi mé nhé? Long biét on s& gitp lam tang long tu trong, lam giam ap luc va
su tram cam. Va né cling gitp co thé khde manh hon. Hay thir tim su' cdm on tir nhitng cai nhd nhéat thi
dén mét Itic nao do ban s& cdm thady cudc séng clia minh dang chuyén bién theo mdt huéng méi. Ban
hay thir luu lai mdi ngay clia minh cho dén khi théi quen tim ki€m s cdm on dam ré, moc 14 tuoi xanh
va két trai trong long minh

Hay viét ch( d& cam on clia méi ngay vao thé cham soc tam hon
Né&u mudn lién tuc luu gitt thé cham séc tam hon thi c6 thé tai trén website vé
hay truy cap vao trang website bang ma QR

Vi du vé cach viét thé duy tri tdm trang

ex)

H6 hap : 8h séng ngdi thien 10p Ngay 15 thang 3 Th Hai

: Nay mam. : Nhat ky cam on
: Xit b&ng may phun nuéc 2 fan

* Sau bita trua ldc 12:50 : - Toi g c6 chd ngdi khi di xe buyt.
Thé duc : tap thé duc bing day caosu, * - Ban than t6i da khong nhin ma da n6i nhitng gi can phai noi
) * kéo 10 phut. : d&i voi nhitng nguoi cu xtr vo 18.
................ :.................................E - Co thé ngfj ngon lanh & nha.
t - C6 thé tu do yén tam viét nhat ky cam on.

Ghi chép ché do an

) Nhiét d6 cam xdc hém nay
- Sang : com va thirc &n gém canh rong
bién, rau xao, & kim... i ) )
Nhiét do cla sy phan khéi
va vui sudng cla téi la 70 do khi nghe
cau chuyén thd 16 nhung da néi
ra cai can néi mot cach khon ngoan

- Trua : Com, canh Kimchi, 1 qua quyt

- T6i : Tteokbokki d6 cay vira phai, sita
Hom nay uéng 8 coc nudrc!
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month __ week
Thé duy tri tdm trang

Hb hap date : H6 hap
............................................. Nhétkycémdn Y

Thuc vat Thuc vat

Thé duc Thé duc

Ghi chép ché dé an
- Séng :

-Trua:

Ghi chép ché d6 an
- Sang:

-Trua:

W W\ U/

Ghi chép ché d6 an
Nhiét d6 cam xtc hom nay P :

- Sang :
£ -Trua:
£ - T6i
date : H6 hap

Nhat ky cdm on

Thé duc

Ghi chép ché d6 3
Nhiét d6 cam xdc hom nay  chep che doan

- Sang :
£ -Trua:
3 - T6i

W E PRV

QfLtol

-

N\ 1% W_
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date :

Nhat ky cdm on
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Nhiét d6 cam xdc hém nay

Nhat ky cdm on

Nhiét d6 cam xdc hém nay
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Ghi chép ché d6 an
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month __ week

Thé duy tri tdm trang

date : H6 hap date :

Nhét ky cém dn ............... g ............................ g Nhét ky cém dn

Ghi chép ché d6 3n : Ghi chép ché db an -
. P j Nhiét d6 cam xdc hém nay P ’ Nhiét d6 cam xdc hém nay

- Sang : s - Sang : ‘

-Trua: -Trua:

Ho hap : date: Ho hap : date:
............... Nhétkycém on Nhét kycém on
Thyc vét ! L Thuyc vat ! L

Thé duc

Ghi chép ché d6 3 Ghi chép ché do 3
i chép ché d6 an Nhiét d6 cam xdc hom nay I chep ch€doan Nhiét d cam xtic hém nay

- Séng : -Sang:

.

-Trua:
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month __ week

Thé duy tri tdm trang

date : H6 hap date :

Nhét ky cém dn ............... g ............................ g Nhét ky cém dn

Ghi chép ché d6 3n : Ghi chép ché db an -
. P j Nhiét d6 cam xdc hém nay P ’ Nhiét d6 cam xdc hém nay

- Sang : s - Sang : ‘

-Trua: -Trua:

Ho hap : date: Ho hap : date:
............... Nhétkycém on Nhét kycém on
Thyc vét ! L Thuyc vat ! L

Thé duc

Ghi chép ché d6 3 Ghi chép ché do 3
i chép ché d6 an Nhiét d6 cam xdc hom nay I chep ch€doan Nhiét d cam xtic hém nay

- Séng : -Sang:

.

-Trua:




Nhat ki hdé hap duy tri tam trang , | Nhat ki thuc don hang ngay

Ghi lai hoat dong hd hdp duy tri tdm trang cla ban theo bang dudi day. Hay ghi lai hdm nay an gi, an nhu thé nao, khi an tam trang ban ra sao?
Ghi lai cdm giac hd hadp, phan rng vao 6 cuéi cung. C8 vii co thé bang thic an lanh manh gitp cho tam trang tré lén t6t hon khi an hoac
thirc an t6t cho co thé

Thoi gian Thoi gian Cam giac va phan trng

Ngay/thd bat dau lién tuc [co thé/tam Iy]

Ngay/th Bita sang Bira trua Bita t6i Bita phu




Nhat ki thé duc trong ngay

I, NHIN VAO TRAI TIM TOI

Ghi chép lai ndi dung tap thé duc cda ban.

Ban s& cam thay tran day nang luong va tran day strc séng méi ngay.

Ngay/th

Trang thai
co thé cla téi
hoém nay

Loai hinh
thé duc

Thoi gian
tap thé duc

Tam trang/
cam giac cla toi

Chung ta trai qua nhiéu cung bac cdm xuc trong cudc séng sinh hoat hang ngay. Déi khi
tham chi chiing ta con khéng nhan ra minh dang cam thay thé nao. Néu ban nhan thirc
r& loai cdm xuc va cudng dé ma ban dang cdm thay trong mot tinh hudng nhat dinh thi
ban c6 thé du doan dugc su thay d6i clia tdm trang va biét dugc mong muén thuc sy cla
minh. Ching ta cting tim hiéu cach nhan dién cdm xdc cda minh nhé?

1. Hay nhd lai nhitng viéc quan trong doi véi véi ban trong 2 tuan qua.

2. Chon ttr chi cdm xtc ban ma ban da cdm thay (hoac dang cdm thay lic nay) trong tinh huéng
ma ban nghi dén tir bang tlr vung cadm xuc.
Cam xtc chi la thir dac trung vén cé va khéng co cdm xuc xau hay t6t
Né&u nhan biét cdm xic bang ngdn tir thi chiing ta ¢ thé nhin vao trai tim minh mét cach tham
lang hon

Bang tir vung cam xuc

Vui vé Tuoi sang Buén Uat trc
Han hoan Tinh cdm déng Bat an Thét vong
Cam on Puoc an tam Ngot ngat Tlrc gian
Am ap Thoai mai C6 don Lo so

Tha vi Hai long Chan nan 0én trach
Sang khoai Hoi hop Pau long Tuyét vong

Mé&c du & bang khong c6 nhung hay viét lai cdm xic ma ban d& cdm nhan dugc néu co.

3. Hay t6 mau nhiét do(cudng do) clia cdm xtc ma ban da cdm nhan dugc trén
nhiét k& thé chita lanh tdm hon. Néu ban da cdm nhan dugc nhigu cdm xdc thi hay
bigu thi mirc dd cam xtic manh liét nhat. Quan sat nhiét k& cdm xdc clia ban trong
mot tuan qua va déi dién véi tam trang clia minh.

~
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I1, Tim hiéu ve trang théi tam Iy cia ban than

III. GO clra hi vong

Trong hai tuan qua, ban cé thudng xuyén phai vat 16n véi nhitng van dé sau day?
Hay danh dau vao con s6 tuong (rng phia dudi ma mot ngay ban nghi minh da dat duoc
trong 2 tuan qua

Hau
e o~ A 2-6 7-12 nhu
Van de Khéng ngay ngay hang
ngay
1 Cam thady thdy tam trang lang xuéng, budn chan hoac khéng cé hy 0 1 ) 3
vong
) Cam thdy mat hirng hoac khéng vui vé véi nhitng viéc lam thudng 0 1 ) 3
ngay
3 | Khé ngl hodc thuong xuyén tinh gidc. Hoac ngt quéa nhigu 0 1 2 3
4 Sy thém an d3 giam di so voi binh thudng. Hoac dad an qué nhiéu so 0 1 5 3
véi binh thuong
5 Loi ndi va hanh dong chdm hon binh thuong dén mdrc ngudi khac ¢ 0 1 2 3
thé nhan ra. Hodc thdp thém dirng ngdi khdng yén
6 | Mét mdi va kiét strc 0 1 2 3
7 C6 suy nght rang minh d3 sai hay da that bai. Hoac c6 suy nghi rang 0 1 2 3
minh da lam ban than va gia dinh that vong.
Khéng thé tap trung vao nhitng viéc thuong ngay nhu  doc béo,
8 0 1 2 3
xem TV
9 | C6 suy nght la tha chét di con hon. Hodc suy nghi tu hai ban than 0 1 2 3
Téng diém

* Néu trudng hop téng trén 10 diém, ching téi khuyén ban nén dén Trung tam tu van hi€ém mudn/tram cam
ho&c co quan chuyén mén gan d6 dé dugc nhan danh gia va tu van cy thé.

* Ngudn: Hong jin Pyo(2010). D6 tin cdy va d6 kha thi clia ban ti€ng han céng cu sang loc chirng tram cam
(Patient Health Questionnaire-9, PHQ-9). Tap chi Y hoc bat an Dai Han. Ban do ludng nay duoc st dung véi sy
cho phép clia chl s& hitu ban quyén

DE 6n dinh tinh cdm cla cac cap vo chéng hiém mudn, phu nir c6 thai va nhitng ba me
dang nuéi con nho, Chuyén vién tu van cla Trung tdm tw van vo sinh va tram cam.
Sé tién hanh tw van 1:1 véi nhiéu chuong trinh da dang.

Trung tam tw van vo sinh va
tram cam Trung wong

Trung tam tu van vo sinh va
tram cam khu vurc Incheon

Trung tam tu van vo sinh va
tram cam khu vurc Gyeong-
gi-do

Trung tam tu véan vo sinh va
tram cam khu virc Daegu

Trung tam tu van vo sinh va
tram cam khu vuc Jeonnam

[Co quan diéu hanh: Trung tam Y t€ qudc gia Trung uong]
Tang 2, toa nha chinh ctia Trung tdm Y t&€ Qudc gia Trung wong,
s6 245, Eulji-ro, Jung-gu, Seoul

Dién thoai: 02-2276-2276

Trang chid: www.nmc22762276.or.kr

[Co quan diéu hanh: Bénh vién Gacheondae-gill

Tang1, Trung tam Phu nit Bénh vién Gil, s6 14 Namdong-daero
774beon-gil, Namdong-gu, Incheon

Dién thoai: 032-460-3269

Trang chi: www.id-incheon.co.kr

[Co quan diéu hanh: Chi nhanh Gyeonggi-do Hiép hoi Y té va
Phic loi Dan sé ]

Tang 3, Gohwa-ro 14beon-gil 11, Paldal-gu, Suwon-si, Gyeong-
gi-do

Dién thoai: 031-255-3375

Trang chi: www.happyfamily3375.or.kr

[Co quan diéu hanh: Bénh vién Dai hoc Gyeongbuk]

Tang 7, Toa nha Eulhwa, 2167 Dalgubeol-daero, Jung-gu, Daegu
Dién thoai: 053-261-3375

Trang chi: www.healthymom.or.kr

[Co quan diéu hanh: Bénh vién phu nit va nhi déng Hyundail
Tang 3, Bénh vién phu nit va nhi dong Hyundai, 8 Jangseonbae-
gi 1-gil, Suncheon-si, Jeollanam-do

bién thoai: 061-901-1234

Trang chu: www.hwc1234.co.kr

* Thoi gian tu van: (Ngay thuong) Thir 2 ~ Thir 6/ 09:00~17:00
Tu van theo lich hen trudc va mién phi.
Tat ca thong tin ca nhan trong néi dung tu van s& dugc bao vé.




Mam Anae(Z&E)
Chtra dung y nghia diéu tri Mam(tam ly) mét moi vi
hiém muén, mang thai, nuéi day con cai...
trd thanh Mam(tam 1y/nguoi me) binh an.

Ban hudng dan Breathing Box(Viét Nam version) thoi gian yén tinh d& cham séc ban than

Ngay phét hanh_thang 10 nam 2021 Noi phat hanh_Bo Y t& phuc loi Trung tdm tu van vé sinh va tram cadm Trung wong Dia chi_ tang 2, tda nha chinh clia Trung tdm Y t&€ Quéc gia, s6 245 Eulji-ro, Jung-gu, Seoul
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Hay truy cap trang website clia Trung tam Tu vén V6 sinh va Tram cam Trung uong dé biét thém nhiéu théng tin.



